
Trang này được d� ịch bằng máy và chưa được bác sĩ kiểm tra. Bản tiếng Anh là bản chính thức.

Đ�ị nh ngh�ĩ a

Vitamin D là một ch�ất dinh dưỡng giúp cơ th�ể baạ n sử d�ạ ng canxi đ�ể giữ cho xương chắc khoể e. Nó c�ũ ng đóng

vai trò trong chức năng cơ và q�á trình lành v�ất thương. Bác siũ  c�ể a baạ n có th�ể ki�ểm tra mức vitamin D trước

khi ph�ũ� th�ật đ�ể đaể m baể o cơ th�ể baạ n sẵn sàng ph�ạ c h�ồi. Đi�ồ� này đặc biệt q�an troạ ng n�ấ� baạ n đang ch��ển biạ

ph�ũ� th�ật gãy xương h�ng hoặc thay khớp.

Mức vitamin D th�ấp có li�n q�an đ�ấn ng�y cơ ch�ấn thương xương cao hơn. Ví d�ạ , tình traạ ng thi�ấ� h�ạ t có li�n

q�an đ�ấn tyể  lệ rách d�y chằng chéo trước và th�ất baạ i trong ph�ũ� th�ật tái taạ o d�y chằng chéo trước cao hơn.

Nó c�ũ ng có li�n q�an đ�ấn gãy xương do căng thẳng ở vận động vi�n và nh�n vi�n q��n đội. Ở người cao t��ểi,

tình traạ ng thi�ấ� h�ạ t ph�ể bi�ấn hơn vào mùa đ�ng và có th�ể aể nh hưởng đ�ấn sức khoể e xương. Việc sàng loạ c tình

traạ ng thi�ấ� h�ạ t giúp điạ nh hướng các chi�ấn lược phòng ngừa cho các nhóm đ�ấi tượng này.

Vitamin D có th�ể h�ũ trợ q�á trình lành g�n, đặc biệt là trong ph�ũ� th�ật sửa chữa chóp xoay. Bằng chứng v�ồ

đi�ồ� này hiện nay có ch�ất lượng th�ấp và chiể  giới haạ n ở một nhóm g�n. T�y nhi�n, việc khắc ph�ạ c tình traạ ng

thi�ấ� h�ạ t trước khi ph�ũ� th�ật có th�ể giúp ngăn ngừa lành v�ất thương chậm. Việc dùng một li�ồ� lớn vitamin

D đơn leể  trước khi thay khớp có th�ể tác động tích cực đ�ấn k�ất q�aể  đi�ồ� triạ . Đi�ồ� triạ  bằng vitamin D3 hoaạ t

động c�ũ ng thúc đ�ểy q�á trình lành xương bằng cách aể nh hưởng đ�ấn các y�ấ� t�ấ mi�ũn diạ ch trong cơ th�ể.

Bác siũ  c�ể a baạ n có th�ể kh�y�ấn nghiạ  sàng loạ c n�ấ� mức vitamin D c�ể a baạ n dưới 20 ng/mL. Đi�ồ� này ph�ể bi�ấn ở

những bệnh nh�n ph�ũ� th�ật gãy xương h�ng g�y t� toàn th�n. Đ�ấi với ph�ũ� th�ật nội soi sửa chữa chóp

xoay, việc b�ể s�ng kh�ng choạ n loạ c thường hiệ� q�aể  v�ồ chi phí hơn so với xét nghiệm cho t�ất caể  bệnh nh�n

trước ti�n. Cách ti�ấp cận này ti�ất kiệm chi phí xét nghiệm má� trong khi đaể m baể o bệnh nh�n nhận được các
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ch�ất dinh dưỡng c�ồn thi�ất. Việc b�ể s�ng thường x�y�n làm giaể m đáng k�ể khaể  năng thi�ấ� h�ạ t ở bệnh nh�n

ph�ũ� th�ật thay khớp.

Ở treể  em, sức maạ nh nắm tay, tình traạ ng vitamin D và ch�ấ độ ăn ��ấng là các y�ấ� t�ấ dự báo sức khoể e xương. Các

can thiệp có m�ạ c ti�� có th�ể t�ấi ư� hóa sức khoể e cơ xương khớp và ch�y�ển hóa ở thanh thi�ấ� ni�n. Đ�ấi với

h�ồ� h�ất bệnh nh�n, việc d�y trì mức vitamin D đ�ồy đ�ể  h�ũ trợ sức khoể e cơ xương khớp t�ểng th�ể và q�á trình

ph�ạ c h�ồi.

L�ệu nó có h�ệu quaỏ ?

Các bằng chứng v�ồ vitamin D còn m�� th��ũn. Nó rõ ràng giúp đi�ồ� chiể nh các mức độ th�ấp trong má� c�ể a baạ n.

Nó c�ũ ng có th�ể h�ũ trợ sức maạ nh c�ể a xương và q�á trình lành v�ất thương sa� một s�ấ ph�ũ� th�ật nh�ất điạ nh. T�y

nhi�n, nó kh�ng phaể i là phép mà� chữa khoể i moạ i ch�ấn thương hoặc cơn đa�.

Đ�ấi với bệnh nh�n thay khớp, vitamin D đóng một vai trò rõ ràng. N�ấ� baạ n có mức độ th�ấp trước khi ph�ũ�

th�ật, bác siũ  c�ể a baạ n có th�ể kh�y�n dùng thực ph�ểm b�ể s�ng đ�ể giúp cơ th�ể baạ n lành v�ất thương. Một s�ấ

nghi�n cứ� cho th�ấy việc đi�ồ� chiể nh tình traạ ng thi�ấ� h�ạ t trước khi thay khớp g�ấi hoặc khớp háp toàn ph�ồn có

th�ể caể i thiện q�á trình h�ồi ph�ạ c sớm và giaể m tyể  lệ bi�ấn chứng. Một phương pháp li�n q�an đ�ấn việc dùng một

li�ồ� lớn d�y nh�ất là 300.000 đơn viạ  (U) đ�ể nhanh chóng đi�ồ� chiể nh tình traạ ng thi�ấ� h�ạ t. Đi�ồ� này có th�ể tác

động tích cực đ�ấn k�ất q�aể  sa� khi thay khớp toàn ph�ồn l�ồn đ�ồ�. Một nghi�n cứ� khác phát hiện rằng việc

c�ng c�ấp 50.000 đơn viạ  q��ấc t�ấ (IU) vào ngày ph�ũ� th�ật kh�ng làm thay đ�ểi đáng k�ể chức năng sớm hoặc

bi�ấn chứng so với giaể  dược. Vì vậy, thời đi�ểm và li�ồ� lượng đ�ồ� q�an troạ ng.

Vitamin D c�ũ ng có li�n q�an đ�ấn sức khoể e c�ể a xương theo những cách khác. Việc b�ể s�ng thường x�y�n làm

giaể m khaể  năng biạ  thi�ấ� h�ạ t ở bệnh nh�n thay khớp. Đ�ấi với những người mắc bệnh loãng xương, việc k�ất

hợp vitamin D với bài tập cường độ cao ngắt q�ãng (HIIT) mang laạ i lợi ích lớn hơn cho mật độ xương so với

việc chiể  sử d�ạ ng một trong hai phương pháp. Ở thanh thi�ấ� ni�n, tình traạ ng thi�ấ� h�ạ t có li�n q�an đ�ấn thành

ph�ồn cơ th�ể b�ất lợi, do đó các biện pháp can thiệp có m�ạ c ti�� là r�ất q�an troạ ng. Đ�ấi với người cao t��ểi, nhận

thức v�ồ nh� c�ồ� vitamin D sa� các gãy xương do giòn xương v�ũn còn th�ấp, mặc dù các hướng d�ũn đang được

caể i thiện.

Việc phòng ngừa ch�ấn thương ít chắc chắn hơn. Trong khi mức vitamin D th�ấp có li�n q�an đ�ấn ng�y cơ cao

hơn biạ  rách d�y chằng chéo trước và gãy xương do căng thẳng, v�ũn c�ồn nhi�ồ� nghi�n cứ� hơn đ�ể xác nhận

liệ� thực ph�ểm b�ể s�ng có ngăn ngừa các ch�ấn thương này ở vận động vi�n hay kh�ng. Bằng chứng v�ồ q�á

trình lành g�n, chẳng haạ n như trong các ph�ũ� th�ật sửa chữa chóp xoay, còn haạ n ch�ấ và ch�ất lượng th�ấp. Nó

có th�ể giúp ích, nhưng chúng ta c�ồn nhi�ồ� nghi�n cứ� hơn đ�ể chắc chắn.

Nhìn ch�ng, ki�ểm tra mức vitamin D c�ể a baạ n là một bước th�ng minh. Nó giúp bác siũ  c�ể a baạ n lập k�ấ hoaạ ch

phù hợp với baạ n. Việc baạ n c�ồn một li�ồ� nhoể  hàng ngày hay một li�ồ� lớn hơn đ�ể đi�ồ� chiể nh ph�ạ  th�ộc vào nh�

c�ồ� c�ạ  th�ể c�ể a baạ n và loaạ i ph�ũ� th�ật baạ n đang thực hiện.
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L�ệu đ��ều này có phù hợp vớ� baị n?

Baạ n có th�ể được hưởng lợi từ việc ki�ểm tra n�ồng độ vitamin D n�ấ� baạ n là vận động vi�n, q��n nh�n hoặc

người cao t��ểi. N�ồng độ th�ấp có li�n q�an đ�ấn ng�y cơ cao hơn biạ  rách d�y chằng đ�ồ� g�ấi và gãy xương do

căng thẳng. Bác siũ  c�ể a baạ n có th�ể kh�y�ấn nghiạ  xét nghiệm trước khi ph�ũ� th�ật thay khớp háng hoặc khớp

g�ấi. Đi�ồ� này đặc biệt đúng n�ấ� baạ n đang ch��ển biạ  ph�ũ� th�ật vào mùa đ�ng hoặc có ti�ồn sử gãy xương do

giòn xương. Việc khắc ph�ạ c tình traạ ng thi�ấ� h�ạ t trước khi thay khớp có th�ể giúp cơ th�ể baạ n ph�ạ c h�ồi t�ất hơn.

N�ấ� baạ n đang ch��ển biạ  ph�ũ� th�ật sửa chữa chóp xoay hoặc giaể i phóng �ấng c�ể tay, bác siũ  c�ể a baạ n có th�ể ki�ểm

tra n�ồng độ vitamin D đ�ể ngăn ngừa q�á trình lành v�ất thương chậm. Đ�ấi với bệnh nh�n thay khớp g�ấi, việc

b�ể s�ng vitamin D giúp d�y trì n�ồng độ khoể e maạ nh. T�y nhi�n, chiể  có 33,7% bệnh nh�n biạ  thi�ấ� h�ạ t đaạ t được

n�ồng độ khoể e maạ nh với các loaạ i thực ph�ểm b�ể s�ng li�ồ� tr�ng bình đ�ấn cao ti�� ch��ển. Baạ n có th�ể c�ồn một

li�ồ� lớn đơn độc là 300.000 IU đ�ể khắc ph�ạ c tình traạ ng thi�ấ� h�ạ t một cách nhanh chóng. Phương pháp này có

th�ể caể i thiện k�ất q�aể  sa� khi thay khớp toàn ph�ồn l�ồn đ�ồ�.

Baạ n có th�ể seũ  kh�ng th�ấy những lợi ích đáng k�ể n�ấ� baạ n là một vận động vi�n ư� tú khoể e maạ nh mà kh�ng có

tình traạ ng thi�ấ� h�ạ t đã bi�ất. C�ồn th�m nhi�ồ� nghi�n cứ� đ�ể chứng minh rằng việc b�ể s�ng làm giaể m ng�y cơ

ch�ấn thương ở nhóm này. Ngoài ra, mặc dù tập th�ể d�ạ c và vitamin D cùng nha� giúp tăng mật độ xương ở

ph�ạ  nữ biạ  loãng xương, nhưng bằng chứng v�ồ việc lành g�n v�ũn còn haạ n ch�ấ.

Nhược đi�ểm chính là các loaạ i thực ph�ểm b�ể s�ng có th�ể kh�ng khắc ph�ạ c hoàn toàn tình traạ ng thi�ấ� h�ạ t

nghi�m troạ ng n�ấ� dùng đơn độc. Việc c�ng c�ấp thực ph�ểm b�ể s�ng cho t�ất caể  moạ i người thường hiệ� q�aể  v�ồ

chi phí hơn là xét nghiệm cho t�ất caể  moạ i người trước ti�n, vì các vi�n th��ấc reể  hơn so với xét nghiệm má�.

Hãy thaể o l�ận với bác siũ  c�ể a baạ n xem liệ� xét nghiệm hay b�ể s�ng trực ti�ấp có phù hợp với tình h��ấng c�ạ  th�ể

c�ể a baạ n hay kh�ng.

K�ết luận chung

Bác siũ  c�ể a baạ n có th�ể ki�ểm tra mức vitamin D trước khi ph�ũ� th�ật đ�ể h�ũ trợ xương và q�á trình lành v�ất

thương. Việc b�ể s�ng vitamin D có th�ể làm giaể m ng�y cơ bi�ấn chứng và caể i thiện q�á trình h�ồi ph�ạ c sa� ph�ũ�

th�ật thay khớp. T�y nhi�n, k�ất q�aể  có th�ể khác nha�. Chiể  có 33.7% bệnh nh�n biạ  thi�ấ� h�ạ t đaạ t mức khoể e

maạ nh với li�ồ� lượng ti�� ch��ển. C�ồn th�m nhi�ồ� nghi�n cứ� đ�ể xác nhận lợi ích đ�ấi với vận động vi�n và các

ca sửa chữa g�n. Hãy hoể i bác siũ  xem việc xét nghiệm hoặc b�ể s�ng vitamin D có phù hợp với baạ n hay kh�ng.
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